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PROLOG
Laura

»Ach du ScheifSe! Was, wenn sich herausstellt, dass ich absolut inkom-
petent bin? Was, wenn die denken: Wie hat die sich denn hierher ver-
irrt? Wie kommt die nur auf die Idee, dass sie Psychologin werden
konnte?« Das waren meine Gedanken vor meiner ersten miindlichen
Priifung im Bachelor Psychologie. Die Folge: eine Panikattacke. Ich
weinte, ich zitterte, ich stand kurz davor, alles hinzuschmeiflen, wegzu-
rennen und mich zu verkriechen! Trotz meiner Angste trat ich die Prii-
fung damals an und ich bestand sie mit der Note 1,7. Doch statt mich
zu freuen, dachte ich reflexartig: »Die haben mir die Note doch nur aus
Mitleid gegeben, weil ich so verheult aussehe.«

Riickblickend kann ich mit Bestimmtheit sagen: »Herzlichen Gliick-
wunsch, Frau Kellermann, ein Impostor-Syndrom vom Feinsten!«
Denn heute bin ich Psychologin und systemische Beraterin — und von
der unsicheren, von Selbstzweifeln gebeutelten Studentin ist nicht mehr
viel iibrig. In den vergangenen Jahren habe ich viele Tipps und Tricks,
die ich gerne mit meinen heutigen Kundinnen teile, im Selbstversuch
konsequent angewendet. Ich gehore ohnehin zu der Sorte Mensch, der
die Dinge gerne selbst ausprobiert, um besser zu verstehen, wie sie wir-
ken und funktionieren.

Doch ich bin meine Selbstzweifel nicht hundertprozentig losgewor-
den, denn das ist unméglich. Sie kommen bei mir manches Mal noch
hoch, etwa bei der Idee, dieses Buch zu schreiben. »Bin ich dafiir be-
reit?«, dachte ich. »Was, wenn sich herausstellt, dass ich nicht gut ge-
nug dafiir bin?« Doch dann musste ich direkt iiber meine Gedanken
lacheln. Wer wire geeigneter dafiir als eine Psychologin, die bei einem
Buchprojekt, das sich um das Impostor-Syndrom dreht, genau solche
Zweifel hegt?
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Eins gleich vorweg: Es ist nicht schlimm, wenn dich ab und an Selbst-
zweifel iberkommen. Du musst nur wissen, wie du damit in Zukunft
besser umgehst. Sie hinterlassen ja stets das Gefiihl, dass die anderen
mehr konnen, besser, erfolgreicher oder kompetenter sind als du. Du
strengst dich in der Folge noch mehr an, um allen Anspriichen zu ge-
niigen, nicht unangenehm aufzufallen und auf gar keinen Fall zu versa-
gen. Doch so sehr du dich auch abstrampelst — auf diese Weise schopfst
du nicht dein volles Potenzial aus, weil dich deine Zweifel und Angste
ausbremsen.

Du hast viele Visionen und Trdume, geniale Einfélle und eine eige-
ne Meinung, da bin ich mir sicher. Aber du traust dich (noch) nicht, du
selbst zu sein. Dich so zu zeigen, wie du bist. Und wenn doch, dann nur
unter grofler Anstrengung und mit viel Zogern.

Ich mochte dir an dieser Stelle etwas sehr Wichtiges mit auf den Weg
geben: Du bist genau so richtig, wie du bist. Du bist wertvoll, klug und
kannst alles erreichen, was du willst. Das Federleicht-Prinzip wird dich
genau dorthin bringen. Damit wirst du viele nervige Mitmenschen, die
dich auf deinem Lebensweg und bei deiner Karriere ausbremsen wol-
len, mit Leichtigkeit hinter dir lassen, um letzten Endes ganz du selbst
zu sein und selbstbewusst dein Potenzial zu entfalten.

Deine Laura
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PROLOG
Jens

Wenn von Selbstzweifeln und einem geringen Selbstwertgefiihl die Rede
ist, denken viele — ganz den géngigen Stereotypen verfallen — automa-
tisch an Frauen. Da fiithle ich mich als Mann ehrlich gesagt ein bisschen
ibergangen, denn ich kann vermutlich ebenso wie viele andere Vertreter
des »starken Geschlechts« aus tiefster Uberzeugung sagen: Check! Zwei-
fel an meiner Personlichkeit, an meinen Fahigkeiten, an meinen Ent-
scheidungen, an meiner Eignung und meinen Talenten - all das beglei-
tete mich lange Zeit in meinem Leben. Bis ich erkannte, dass mich das
nicht weiterbringt und ich aktiv etwas daran andern konnte und musste.

Ich hatte Selbstzweifel, weil ich der Klassenkleinste war und von mei-
nen Mitschiilern deswegen gemobbt wurde. Ich hatte Selbstzweifel, weil
ich gleich in mehreren Tanzschulkursen eine schlechte Figur abgab, weil
ich mich beim Fiihrerschein schwertat und spéter beim Golfen bei mei-
nem einzigen Turnier einen Pokal mit der Aufschrift »1.v.h.«, also Ers-
ter von hinten, bekam. Das sollte lustig sein und war auch nicht wirk-
lich bose gemeint. Deswegen ldchelte ich bei der Preisverleihung auch,
obwohl ich es blod fand, dass nun alle auf meine spielerische Unfihig-
keit aufmerksam gemacht wurden. Gemeine Feedbacks (»Du Trottel!«),
bissige Bemerkungen (»Sie sind eine totale Fehlbesetzung«), berufli-
che Tiefschldge (»Wir werden Sie nie fest anstellen«) und vieles mehr -
sie alle addierten sich zu einer imposanten Liste an Belegen fiir meine
Unvollkommenheit in vielen Bereichen des Lebens und bildeten einen
idealen Néhrboden fiir Zweifel jeder Art. Sogar wenn ich jetzt auf mein
bisheriges Leben zuriickblicke, kann ich gar nicht recht fassen, dass mir
das tatsachlich alles gelungen sein soll. Das passt auch zu dem Satz, den
ich am héufigsten auf Ehemaligen-Klassentreffen zu horen bekomme:
»Ausgerechnet du — unglaublich!«

Prolog Jens 9



Mein Promotionsabschluss war fiir mich ein Akt der Befreiung, der
meine Energie explodieren lief$ und den Startschuss zu dem gab, was
man wohl eine 1A-Karriere nennt. Ich bin Professor und Eigentiimer ei-
nes kriminologischen Instituts, schreibe Bestseller, halte Vortrage, habe
eine Online-Beratungsfirma und das Wichtigste: eine ganz tolle Familie.
Heute lebe ich mit 95 Prozent Zufriedenheit und 5 Prozent Selbstzwei-
feln. Eine tolle Quote, wie ich finde! Das Leben fiihlt sich in vielen Pha-
sen happy an. So wie es lduft, ist es gut. Ich strebe nicht nach mehr, aber
auch nicht nach weniger. Das erlaubt mir insgesamt ein eher stressredu-
ziertes Leben — beruflich wie privat.

Mir ist aber vollkommen bewusst, dass Frauen mit den genannten
Problemen in unserer Gesellschaft nach wie vor starker zu kimpfen ha-
ben als Manner. Deswegen fokussieren Laura und ich uns auch auf Le-
serinnen. Aber wenn du dir das Buch vielleicht von deiner Partnerin
ausgeliehen hast: Das Federleicht-Prinzip funktioniert auch bei Mén-
nern, Ehrenwort!

Dein Jens
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Ein federleichtes Arbeitsleben

Authentisch und entspannt erfolgreich sein. Klingt herrlich, oder? Aber
mal ehrlich: Wie oft hast du das Gefiihl, dass du dich verbiegst, um an-
deren zu gefallen oder um den Erwartungen gerecht zu werden, die an
dich gestellt werden: im Job, in der Familie und in der Freizeit? Wie sehr
bemiihst du dich darum, dass es den Menschen in deinem Umfeld gut
geht und dass sie sich in deiner Umgebung wohlfiihlen, selbst wenn dir
gerade gar nicht danach ist oder dir andere das Leben schwermachen?
Wie oft bist du alles andere als entspannt?

Anstatt einen gemiitlichen Abend zu verbringen, bei einem kiihlen
Glas Rosé und einer FufSmassage von deinem Partner, mit dem du ge-
meinsam in Urlaubserinnerungen schwelgst und dich dariiber freust,
was du wieder so alles geschafft hast, sitzt du immer noch im Biiro,
weil du deinen Bericht dringend noch mal iiberarbeiten musst, weil er
noch nicht perfekt ist. Oder du kommst abgespannt nach Hause, weil
du kaum Pausen gemacht hast: Es war einfach so viel zu tun, da kann
man eben nichts machen. Du érgerst dich regelmiflig tiber deine Kol-
legen, die nicht aus den Puschen kommen, oder iiber deine Chefin, die
nicht sieht, was du tagtiglich leistest, dafiir aber euer lange vereinbar-
tes Meeting vergessen und dich einfach versetzt hat. Statt also den Fei-
erabend zu genieflen, bist du angespannt, innerlich unruhig und kannst
nur schwer herunterfahren, fiihlst dich wie gefangen. Denn da sind
nicht nur die Erwartungen der anderen, sondern auch noch deine eige-
ne Erwartung, alles richtig zu machen, immer dein Bestes zu geben oder
gar eine Uberperformance abzuliefern. Immer freundlich, immer hoch
motiviert und natiirlich immer superschnell.

Pubh, das ist ja schon beim Schreiben anstrengend! Wenn du dich so
oder so dhnlich fiihlst, solltest du das unbedingt 4ndern. Denn es geht
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auch anders, oder besser gesagt: federleicht. Eine Anleitung, wie du dei-
nen Partner zur FufSmassage motivierst, haben wir leider nicht. Aber
wie du es dir zukiinftig im Beruf leichter machen kannst, das konnen
wir dir gerne verraten. Wir haben fiir uns den Traum der federleichten
Karriere verwirklicht und kennen viele engagierte Frauen, denen das
ebenfalls gelungen ist und die ihre Denk- und Verhaltensmuster nach-
haltig verdndert haben. Sie alle haben uns berichtet, dass sie sich seit ih-
rem Change-Prozess federleicht fithlen. Das hat uns auch auf die Idee
gebracht, dieses Buch Das Federleicht-Prinzip zu nennen.

Du wirst lernen, wie du einen unbindigen Glauben an dich selbst
entwickelst. Wie du dich reflektierst, ohne dich selbst zu verunsichern
oder zu blenden. Wie du deine Erfolge lieben lernst und dich selbst da-
bei besser kennen lernst. Wie du eine solide Basis schaffst, die dafiir
sorgt, dass du sicher und selbstbewusst deine Frau stehst - in allen Le-
benslagen und vor allem bei Gegenwind. Du wirst lernen, nicht mehr
allen gefallen zu mussen und Versagensingste und Minderwertigkeits-
gefiithle zu stoppen. Und auch wie du deine iibermenschlichen Erwar-
tungen auf ein gesundes und befriedigendes Maf3 herunterschraubst.
Denn du kannst dir Ecken und Kanten erlauben und mit weniger An-
strengung noch erfolgreicher werden — auch wenn du das im Moment
vielleicht noch nicht fiir moglich haltst!

In Teil 1 geht es um die theoretischen und konzeptionellen Grundlagen.
Wir schauen uns genauer an, was generell Selbstzweifel auslosen kann, wer-
fen einen detaillierten Blick auf das Impostor-Syndrom und seine Folgen
und stellen dir unser Federleicht-Prinzip und dessen Vorziige vor. Du er-
fahrst aufSerdem, inwiefern sich ein verdndertes Mindset auf dein Wohl-
befinden auswirken und dein Leben in vielerlei Hinsicht erleichtern kann.

In Teil 2 geht es dann um die konkrete praktische Umsetzung. Dort
findest du zahlreiche Ubungen und Tipps, um deine Selbstzweifel, Unsi-
cherheiten und Angste besser zu erkennen, zu analysieren und abzubauen,
souverdn mit Herausforderungen im Arbeitsleben umzugehen und ein Er-
folgs-Mindset zu entwickeln, das dir zu mehr Gelassenheit und Leichtigkeit
im Job verhelfen kann. Damit vergrofSerst du deine Career-Happiness und
schaffst dir allmahlich ein zufriedeneres, federleichtes Leben.

Wir wiinschen dir viel Spaf3 bei der Lektiire und vor allem bei der
Umsetzung der Methoden, Tipps und Tricks!
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1
Mégliche Ausléser
fir Selbstzweifel

Um das gleich zu Beginn klarzustellen: Jeder von uns kennt Momen-
te des Selbstzweifels und der Unsicherheit und hat Angste. Das ist
menschlich und nicht verwerflich. Doch sie sind echte Leichtigkeits-
killer! Wenn sich unsere Gedanken im Kreis drehen oder ein Eigenle-
ben zu entwickeln scheinen, kann das iiberwiltigend und beéngstigend
sein. Wenn wir alles zerdenken und infrage stellen, ist das ein Sabotage-
programm, denn unsere Selbstzweifel hindern uns, unser wahres Po-
tenzial zu entfalten, unsere Ziele entspannt zu verfolgen und auch zu
erreichen und ein federleichtes Leben zu leben. Sie sorgen stattdessen
dafiir, dass wir uns iiberarbeiten und uns permanent gestresst fithlen.
Oftmals erreichen wir zwar unsere Ziele - manchmal aber nur mit Ach
und Krach - und kénnen durchaus Erfolge verbuchen, doch wir konnen
sie leider nicht genieflen.

Die gute Nachricht ist: Du kannst lernen, besser mit deinen Selbst-
zweifeln, Unsicherheiten und Angsten umzugehen. Geht das von heu-
te auf morgen? Nein, es ist ein Prozess. Wirst du dann nie wieder an
dir zweifeln, dich unsicher oder dngstlich fiihlen? Nein, es ist Teil des
Menschseins, dass du solche Gefiihle hegst. Entscheidend ist, dass du
den Glauben an dich stdrkst und erkennst, was du alles kannst und
weif3t. Und dass du, wenn dich Selbstzweifel plagen, Strategien hast, um
ihnen souveréin zu begegnen.

Die Trigger fiir Selbstzweifel sind vielfiltig. Schauen wir uns im Fol-
genden die wichtigsten an.

Mégliche Ausléser fir Selbstzweifel 15



Pessimistisches Katastrophendenken

Katastrophendenken tibertreibt mégliche Gefahren, obwohl es irrational
ist, »davon auszugehen, dass Umstdnde, die man negativ interpretieren
kann, zwangsldufig zu katastrophalen Ereignissen in der Zukunft fith-
ren werden. Es sind die Miicken, die sich in der Phantasie zu Elefanten
auswachsen«.! Von diesen Elefanten fithlen sich viele Selbstzweiflerinnen
magisch angezogen. Sie fallen damit hierzulande auch gar nicht weiter
auf, weil sie mit ihren finsteren Einschitzungen die vielzitierte stereo-
type German Angst widerspiegeln. Diese entflammt Zweifel an uns selbst,
an unserer Gesellschaft und an einer besseren, schoneren Zukunft. Das
fithrt schnurstracks in eine berufliche und emotionale Sackgasse, denn sie
trauen sich weniger und ziehen alles in Zweifel: Warum studieren, wenn
die Welt doch dem Untergang geweiht ist? Warum Kinder zeugen, wenn
die Umweltzerstoérung ihnen kein gesundes Klima bieten wird? Warum
Geld sparen, wenn es keine Zinsen gibt und der nachste Crash absehbar
ist? Diese Angst vor dem Untergang ist laut der Journalistin und Autorin
Sabine Magnet die Folge »einer nicht mehr so sozialen Marktwirtschaft,
eines globalisierten Wettbewerbs, einer Gier-Geiz-Mentalitit, einer Mu-
tation des Erfolgsbegrifts und einer digitalen Bewertungsmaschinerie«.?
Es sei demnach nicht weiter verwunderlich, dass so viele Menschen sich
inkompetent vorkommen und Versagensangste haben.

Eine pessimistische Zukunftssicht befeuert tiefgriindige Gedanken,
deren Wahrheitsgehalt niemand kennt, die uns aber bereits heute Sor-
gen bereiten und Angst einjagen kénnen. Statt Vorfreude - wie sie Op-
timistinnen pflegen - setzen Selbstzweiflerinnen auf zukiinftige Hor-
rorszenarien. Sie malen sich ihre Zukunft kritisch bis katastrophal aus,
obwohl es anders und vor allem viel besser kommen kénnte.

Federleicht-Tipp: Die Zukunft héingt auch von unserem Handeln ab,
denn wir sind es, die die néchsten Jahrzehnte gestalten werden. Es ist
also ein gewaltiger Unterschied, ob du deine Zukunft mit Tatkraft angehst
oder dich aufgrund von Selbstzweifeln, Unsicherheiten und Angsten

ausbremst und deinem vermeintlich unausweichlichen Schicksal ergibst.
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Scham und Schuld

Manche Selbstzweiflerinnen schimen sich auch, weil es ihnen - trotz
der zu erwartenden Katastrophen - objektiv betrachtet gut geht. Sie
konnen die leichten Momente ihres Lebens nicht geniefien angesichts
des Elends auf dieser Welt. Das widerspriche ihrer selbstkasteienden
Philosophie, deren Leitsatz lautet: »Erst wenn es meinem Umfeld gut
geht, darf auch ich das Leben genieflen.«

Dieses Phanomen findet sich hiufig in helfenden Berufen: Sozialar-
beiterinnen, Psychologinnen, Pflegerinnen oder Arztinnen sind umge-
ben von Leid und Not. Es fillt vielen von ihnen schwer, tagsiiber die
Patienten und Klienten mit ihren Sorgen zu begleiten und abends ent-
spannt ihr Leben zu genieflen und auch mal ausgelassen zu feiern.

Federleicht-Tipp: Das ist verriickt, denn genau umgekehrt sollte es
sein. Gerade wegen der sinnvollen, helfenden, guten Arbeit am
Menschen sollten sie abends feiern und die Sektkorken knallen las-
sen! Und das gilt auch fiir dich: In Modul 13 geht es darum, Erfolge
anzuerkennen und zu feiern.

Stigmatisierung von Minderheiten

Selbstzweifel konnen auch entstehen, wenn die Betroffenen zu einer
Minderheit zidhlen oder von anderen Mitgliedern der Gesellschaft in
die Minderheitenecke gedriangt werden. Sie spiiren, dass sie nicht dem
Mainstream der Gesellschaft entsprechen - vielleicht weil sie als Frauen
in einem méannerdominierten Beruf titig sind. Oder weil sie als Men-
schen mit arabischen, russischen, tiirkischen, polnischen, afghanischen
oder asiatischen Wurzeln nicht als Teil Deutschlands betrachtet wer-
den, obwohl sie in der Bundesrepublik geboren sind und besser Hoch-
deutsch sprechen als alle Bayern und Sachsen zusammen, hier Steuern
zahlen und damit den deutschen Staat unterstiitzen. Nichtsdestotrotz
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wird ihnen von Teilen der Gesellschaft immer wieder das Gefiihl ver-
mittelt, dass sie fremd sind im eigenen Land.

Dieses Racial-Impostor-Syndrom? ist eine Stigmatisierung, die viel zu
weit verbreitet ist. Die Betroffenen miissen ein hohes Maf} an Eigen-
lob aktivieren, um sich »normal« oder zugehdrig zu fiihlen, egal ob der
Minderheitenstatus kulturell, religios oder sexuell bestimmt ist. Sich
zwischen verschiedenen gesellschaftlich-kulturellen Anforderungen als
Minderheit zu bewegen, ist mithsam und beschwerlich.* Solche Selbst-
zweifel konnen sich mit der Zeit in Form von hinderlichen Glaubens-
sdtzen verfestigen (mehr dazu in Kapitel 4).

Auswirkungen der Sozialisation

Unterbewusste Ausldser fiir Selbstzweifel und Selbstkritik finden sich
zudem in unserer Sozialisation. Familiendynamiken beeinflussen uns
im Kindesalter, etwa wenn wir fiir besondere Leistungen gelobt und
geliebt werden, aber eben nicht um unser selbst willen. Aufgrund
des priagenden, primdr familidren Einflusses studieren Nachkom-
men von Juristen oft Rechtswissenschaften und die Téchter von Arz-
tinnen entscheiden sich haufig fiir ein Medizinstudium. Und Unter-
nehmern gefillt es, wenn ihre Tochter den Wunsch duflern, spater in
den Familienbetrieb einzusteigen. Dass dieser Einfluss auch in kri-
minellen Familien vorherrscht, habe ich (Jens) in meiner kriminolo-
gischen Laufbahn immer wieder feststellen miissen. Die Theorie der
differentiellen Assoziation erklirt dieses Phdnomen: Wir geben unser
Know-how an die ndchste Generation weiter, egal ob es dabei um das
Subsumieren juristischer Texte, den Umgang mit dem Skalpell, die
Verinnerlichung der Unternehmenswerte oder die Organisation von
Hehlerware geht.

Erziehung und Sozialisation pragen uns also im Guten wie im
Schlechten. Wenn man uns schlecht geprégt hat, weil man uns signa-
lisiert hat, dass wir nicht gut genug sind, um den Erwartungen unserer
Familie gerecht zu werden, dann haben wir ein schweres Packchen zu
tragen. Ein Packchen, das uns belastet, weil es unser Selbstvertrauen an-
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kratzt, unsere Selbstzweifel befeuert und unsere Ideen im Keim erstickt,
weil wir von auflen mit Bedenken tiberschiittet werden:

« »Ein Studium ist doch bei dir reine Zeitverschwendung!«

o »Ein Sabbatical? Eine Auszeit vom Job nehmen - das ist total irre,
das macht man nicht!«

o »Du glaubst doch wohl nicht im Ernst, dass du einen besseren Job
finden kannst?«

o »Du und Kite-Surfen? Nie im Leben!«

o »Das ist doch totaler Quatsch! Was du immer denkst ...«

Unerfillte familiare Erwartungen

Solange der Nachwuchs den Wiinschen der Erziehungsberechtigten
entsprechend agiert und die nétigen schulischen und akademischen
Leistungen abrufen kann, ist alles bestens. Doch was, wenn nicht? Die
Konflikte mit den ehrgeizigen Eltern sind dann programmiert.

Birte erfillt die Erwartungen ihrer Eltern nicht. Sie nimmt zwar an einer
teuren Privatuniversitdt ein Psychologiestudium auf, sehr zur Freude ihrer
Eltern — beide Psychologen. Doch schon am Ende des ersten Semesters
erkennt sie ihre Fehlentscheidung. Der wissenschaftliche Rahmen und das
Gelaber ihrer Kommilitonen gehen ihr derart auf den Geist, dass sie ihr
Studium schmeif3t. Von heute auf morgen, ohne dass ihre entsetzten Eltern
noch hétten intervenieren kénnen.

»Und was willst du jetzt machen2«, wollen die Eltern wissen.

»lch werde mit einem neuen Onlineprodukt durchstarten, an dem ich
seit einem Jahr heimlich bastele«, erwidert Birte.

»Mit was, bitte2« lhre Eltern kénnen damit gar nichts anfangen, und
daran wird sich auch so schnell nichts éndern. Sie verstehen auch nicht,
als Birte sich fir mehrere Tausend Euro einen Funnel einrichten l@sst, um ihr
neues Onlineprodukt zu vermarkten. Was ist blof3 mit ihrem Kind los? Bei-
de wundern sich allerdings schon bald, dass ihre Tochter ein deutlich hs-
heres Einkommen generiert als die Eltern zusammen. Wie kann denn das

sein?
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lhre Tochter versucht es zu erkléren: »Ich polarisiere und skaliere mein
Produkt hochl«

Das verwirrt die Alten noch mehr. Ihr Traum von der Psychologen-
Tochter mit eigener Praxis ist zerplatzt. Sie sind enttduscht — trotz des ma-

teriellen Erfolgs ihrer Tochter.

Wenn die Kinder aus der Perspektive ihrer Eltern »versagen, weil der
zundchst nicht ganz freiwillig gewidhlte Beruf sie tiberfordert oder sie -
so absurd das auch in manchen Ohren klingen mag - vollig andere
Wiinsche und Triaume fiir ihr Leben haben als ihre Eltern, folgen Kon-
flikte und Liebesentzug leider allzu oft auf dem Fufle:

o »Was, du willst in die Pflege gehen, statt Cheférztin zu werden?«

o »Was, du willst diese brotlose Kunst studieren?«

o »Was, du willst eine handwerkliche Ausbildung machen und
Tischlerin werden?«

Die herbe Enttauschung steht vielen ambitionierten Eltern dann ins Ge-
sicht geschrieben - und mit ihren Zweifeln 6ffnen sie eben leider auch
den Selbstzweifeln ihrer Tochter Tiir und Tor. Diese brauchten jedoch den
Support ihrer Eltern bei ihren ersten Karriereschritten und nicht deren
Mahnung vor und Unzufriedenheit mit ihrem eingeschlagenen Weg.

Das »soziale Schaf« der Familie

Wenn es schlecht lauft, fordert der Familieneinfluss einen psychologi-
schen Abwertungseffekt, der den Schifchen-Typ fordert - also einen
Midchen-Typ, der zu naiv durchs Leben geht und mehr zum Opfer, als
zur Macherin pradestiniert ist: »Personen mit Impostor-Selbstkonzept
wachsen oft in Familien auf, in denen einem nahen Familienmitglied
die Rolle des Intelligenten zugeschrieben wird. Dem Kind, das ein Im-
postor-Selbstkonzept entwickelt, wird dann eher vermittelt, dass es das
hiibsche, einfithlsame und soziale Kind ist.«’> So sozial und einfiihlsam,
dass man in puncto Karriere und Erfolg nicht zu viel von ihm erwartet.
Ein Schifchen eben. Nicht intelligent, aber nett. Und nett ist im Berufs-
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leben die kleine Schwester von Schei...! Die Rollen in der Familie sind
damit vergeben und werden tiberdeutlich ausgedriickt: »Ich hofte, du
findest spiter einen guten Partner, der dich versorgen kann« oder »Du
bist einfach ein Dussel. Ich sehe nicht, dass aus dir etwas werden kann«.

Kinder und Jugendliche, die solche Riickmeldungen erhalten, haben
daran zu knabbern. Und sind diese Rollen, diese Zweifel an ihrer Intel-
ligenz, erst einmal festgeschrieben, helfen auch gute schulische Leistun-
gen nicht, denn diese werden als zufallig oder als eine voriibergehende
Phase diskreditiert. Die betroffenen Madchen und jungen Frauen fra-
gen sich dann umso mehr, warum sie aus Sicht ihrer Familie als sol-
che Versagerinnen wahrgenommen werden. Doch hochstwahrschein-
lich wird es schon so sein, denn diese Menschen kennen sie schliefilich
am besten, spukt ihnen im Kopf herum.

Diese negativen familidren Zuschreibungen fressen sich in die Seele
der jungen Menschen. Sie manifestieren sich in einer Uberempfindlich-
keit bei kleinster Kritik, die sie tagelang beschiftigen kann. Und diese
tibertriebene Beschiftigung mit vermeintlicher Kritik bildet einen soli-
den Nihrboden fiir Selbstzweifel, Unsicherheiten und Angste.

Federleicht-Tipp: Fir die Umsténde deiner Erziehung und dein so-
ziales Umfeld kannst du nichts, du wurdest dort hineingeboren. Aber
du musst nicht dein Leben lang darin verfangen bleiben. Mit wel-
chen Methoden du dich aus den Klauen deiner Sozialisation und

deren Langzeitauswirkungen langsam, aber sicher befreien kannst,

erfahrst du in Modul 3.

Angst vor Zuriickweisung

Selbstzweifel werden auch durch unsere Angst vor Zuriickweisung be-
feuert. Sie ldsst uns erstarren wie das Kaninchen beim Anblick der
Schlange. Diese Reaktion ist das Gegenteil von federleicht erfolg-
reich, das ist total verkrampft. Selbstzweiflerinnen halten eine posi-
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tive Selbsteinschitzung fiir tibertrieben. Negatives Feedback nehmen
sie hingegen bitterernst, und dieses triftt meist auch ihre Achillesferse
und bringt sie zu Fall.* Daher verstecken sie sich mithilfe der drei fol-
genden Strategien:

1. Konsequentes Wegducken. Sie machen sich mdglichst unsicht-
bar, um keinerlei Angriffsflache zu bieten. Sie passen sich weitge-
hend an und vermeiden so, ins Visier von schmerzhaftem Feed-
back zu geraten. Kein Feedback, keine Zuriickweisung, so die
Logik. Dieses Verhalten fiihrt jedoch dazu, dass niemand sie und
ihr Engagement wahrnimmt.

2. Vorauseilender Gehorsam. Sie geben sich stets tiberaus hilfsbereit,
verhalten sich nett, hoflich bis anbiedernd. Sie opfern sich fiir ande-
re auf, leiden im Stillen und hoffen, irgendwann als Gutmensch ge-
wiirdigt zu werden, ohne dabei zu bedenken, dass aus Everybody’s
Darling schnell Everybody’s Depp werden kann. In helfenden sozia-
len, medizinischen und psychologischen Berufen ist diese Haltung
verbreitet, mit der sich die Betroffenen jedoch génzlich von der
Wertschitzung anderer abhidngig machen.

3. Rechtfertigungs- und Entschuldigungsorgie. Sie rechtfertigen
und entschuldigen sich stindig. Sie zeigen dabei jedoch kein Riick-
grat, weil sie an der Aussagekraft ihrer eigenen Worte zweifeln. Feh-
ler interpretieren sie als Beweis fiir ihre Unzuldnglichkeit. Lieber
nichts tun, als einen Fehler zu begehen, wird zu ihrem Lebensmotto.
Damit werden Versuch und Irrtum zum Tabu und jedes innovative
Handeln zum Albtraum, da Innovationen immer auch die Méglich-
keit des Scheiterns beinhalten.

Kognitionspsychologisch ist dieses Denken und Handeln alles andere
als zielfithrend! Diese drei Strategien fordern keinen Erfolg. Aber sie ha-
ben einen triigerischen Nutzen fiir diejenigen, die sie anwenden, denn
sie reduzieren die kognitive Dissonanz.” Sie entsteht, wenn sich zwei Ge-
danken widersprechen, beispielsweise der Wunsch nach Anerkennung
und die gleichzeitige Angst vor Zuriickweisung. Dieser Widerspruch
16st einen Spannungszustand aus, den die Betroffene zu verringern ver-
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sucht. In diesem Fall gelingt das, indem die Angst vor Zuriickweisung
durch eine der drei genannten Unterwiirfigkeitsstrategien verkleinert
wird. Die Logik, die dahintersteht: Wenn die Betroffene sich freiwillig
klein macht, kann die befiirchtete Zuriickweisung auch nicht mehr so
grof3 sein und wird dadurch ertraglicher.

Federleicht-Tipp: Diese drei Strategien empfehlen wir dir ausdriick-
lich nicht! Du solltest stattdessen mithilfe von Modul 2 deine inneren

Kritiker entlarven und lernen, Kritik von aufien besser zu verkraften.

Angst vor dem Scheitern

Selbstzweiflerinnen kiindigen einen moglichen Misserfolg auch gerne
vorbeugend an, denn das »senkt die Erwartungen anderer, vermittelt Be-
scheidenheit, motiviert gegebenenfalls andere zu sozialer Unterstiitzung
und dient zugleich als Selbstschutz im Falle tatsiachlichen Misserfolgs«.®

Um eins gleich vorwegzuschicken: Zweifel bei innovativem Handeln
sind grundlegend berechtigt! Jede Innovation birgt nun mal eine hohe
Misserfolgswahrscheinlichkeit, weil niemand vorhersagen kann, ob die
neue Idee wirklich tragfahig ist und sich durchsetzen kann. Das Abwi-
gen moglicher Optionen ist nétig, um Fehlentwicklungen zu vermeiden.
Zweifel beschiitzen uns also, nicht jedem Mainstream blind zu folgen,
sondern eigenstindig zu denken.

Mit Unwigbarkeiten flexibel umgehen zu kénnen, wird in Zukunft
immer wichtiger werden und iiber den Aufstieg auf der Karriereleiter
mitentscheiden. Eine gewisse Ungewissheit miissen wir dabei alle ertra-
gen lernen, weil es heutzutage von Innovationen nur so wimmelt: neu-
artige Apps, Work-Life-Modelle, Start-ups, Change-Prozesse, Techno-
logien, Verkaufsstrategien — vieles ist im Wandel begriffen und riittelt
ganze Branchen durch. Das Alte gilt nicht mehr, denn es scheint aus der
Zeit gefallen zu sein. Aber wie das Neue funktioniert, das ist uns auch
nicht klar. Dass diese Ungewissheit Angst und Zweifel auslost, verwun-
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